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MOTIVASYON

MOTIVASYON NEDIR? MOTIVASYON BIiZE NELER KAZANDIRIR?

Motivasyon, kisiyi harekete gecirebilmek i¢in j PBlzsdaerél;r(jlen;l;lf :;}ig;dlr'
gerekli olan glictiir. Bireyin hedeflerini y N 7 Do kazasn dn};r gar:
gerceklestirebilmesi ve basarili olabilmesi v Kendini gelistirebilllne e
icin her seyden 6nce motivasyona ihtiyaci kazandirir
vardir. Yeterli motivasyon saglanamazsa kisi 7 IR r.niica el el gt
diizenli ¢alisamaz, dikkat ve odaklanma -

problemleri ortaya ¢ikar. Bu ylizden

motivasyon ¢aligmalarimizin en temelinde Davranislara giidillenmemizi saglayan iki ¢esit
yer alir. motivasyon vardir. Bunlarin biri i¢ motivasyon,
digeri ise dis motivasyondur.

v’ Bireyin kendi potansiyelini
kesfetmesini saglar.

a) Dis Motivasyon: Bir gorevin ya da etkinligin
tamamlanmas:1  i¢in  saglanan  odillerle
olusturulan motivasyondur. Dis motivasyon
kendi icimizde olusturmadigimiz, disaridan
aldigimiz telkinlerle, yonlendirmelerle
edindigimiz motivasyon tipidir.

b) I¢ Motivasyon: Bireyin hedeflerine ulasmak
icin gereken giicii kendi icinden almasidir. Ig
motivasyonda dis motivasyondan farkli olarak
birey herhangi bir dis kaynaga bagl olmaksizin
kendi istegi ile hedefe ulasmaya calistigl icin
ogrenilenler daha etkili ve kalic1 olur.

YAPMAYA DEVAM ET
YENIDEN VE 7\
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MOTIVASYONUMUZU NASIL ARTTIRABILIRIZ?

1)Hedef Belirleme: Hedef belirleme bireye
motivasyon saglayan en o6nemli unsurlardan
biridir. Bu ylizden birey kendine mutlaka Kisa,
orta ve uzun vadeli hedefler belirlemeli; bu
hedefleri ger¢eklestirebilmek icin simdiden neler
yapmas1  gerektigi  lizerinde  durmalidir.
Belirlenen hedefler potansiyelin ¢ok tistiinde ya
da ¢ok altinda olmamalidir. Diizenli ¢alisma ve
caba ile wulasilabilecek gergek¢i hedefler
belirlenmelidir.

2)Tutumlarn Degistirmek: Motivasyonumuzu
yukseltmede  diger oOnemli etken ise
tutumlarimizdir. Derslere, o0grenmeye,
calismaya, kendimize karsi sahip oldugumuz
olumsuz tutumlar1 degistirmeliyiz. “Bu dersi
anlamiyorum, calissam da olmayacak” gibi
olumsuz diisiincelerin yerine “Calisirsam
yapabilirim, biraz daha ¢abalamaya ve zamana
ihtiyacom var.” gibi olumlu disiinceler
koydugumuzda motivasyonumuz da artmaya
baslayacaktir.
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MOTIVASYONUMUZU NASIL ARTTIRABILIRIZ?

3)Planli Calismak: Verimli ders ¢alisma
yontemlerinin 6grenilmesi, uygulanmasi ve
zaman yonetimi becerilerinin kazanilmasiyla
bireyin basarilar1 ve kendine olan giliveni
artacaktir, kaygilar1 azalacaktir. Yasanilan
ilerleme de Dbireye basarmaya yonelik
motivasyon saglayacaktir.

4)Kendine  Giivenmek: Bireyin  basaril
olabilecegine dair kendine giiveninin olmasi,
potansiyellerinin farkinda olup, var olan
potansiyeliyle bircok basar1 elde edebilecegine
inanmasi motivasyonu oldukga arttiracaktir.

5)Uygun Calisma Ortami Olusturmak: Kisinin
kendisi i¢in en uygun, dikkatini derse en fazla
odaklayabilecegi ortami bulmasi ve
calismalarini  bu dogrultuda slrdirmesi
motivasyon icin ¢ok onemlidir. Teknolojik
aletlerin oldugu ortamlar Kkisinin odaklanma
problemi ve o6grenmede zorluk yasamasina
sebep olacagi icin motivasyonu diisiirecektir.
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MOTiIVASYONUMUZU NASIL ARTTIRABILIRIZ?

6)Sabirli olun: Calismaya ge¢mek icin nasil
motivasyon sart ise devam ettirmek icin de sabir
sarttir. Ogrenmenin bir siire¢ oldugu ve zaman
alacagl unutulmamaldir. Basar1 zaman ve sabir
ister bu ytizden basarisizlikla karsilastigimizda
pes etmemeli, basarisizliga yol acan etkenler
arastirip 6nlem almalyiz.

7)Ertelemeyi birakin: Motivasyon ve basarinin
engellerden  biri

davranisi hem
bahanelerin hem de kaygi seviyesinin artmasina
sebep olur. Bu nedenle yapilacak isler daima
plana koyulmali, ertelemeden uzak durulmalidir.

oniindeki en
ertelemektir.

biiytik
Erteleme
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7 BASARABILIRIM ..

“> DENEYECEGIM .

‘-) NASIL BASARABILIRIM 2

BASARMAK ISTIYORUM
“3 BASARAMAYACAGIM

3

BUGUN HANGI BASAMAKTASIN 2

BASARI MERDIVENI

MOTIVASYONU BOZAN ETKENLER

>

NELERDIR?

Kendine giivensizlik

Basaracagina inanmama ve
Umitsizlik

Calisma isteksizligi (Planli ¢alisma
yontemlerini bilmemek, calismayi
ertelemek, hedefin olmamasi gibi
durumlar
sebep olur.)
Endiseye kapilmak

calisma isteksizligine

Motivasyonun saglanabilmesi i¢in her
seyden once Kkisiyi olumsuz etkileyen

bu unsurlarin ortadan kalkmasi gerekir.

Bu yiizden kisi kendi motivasyonunu

bozan etkenleri mutlaka dikkate alip
degerlendirmelidir.
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MOTIVASYONUMUZU NASIL ARTTIRABILIRIZ?

8)Kendinizi iyi tamyin: Birey kendi ilgi, yetenek
ve degerlerinin farkinda oldugunda kendi
potansiyeli Ol¢lisinde hedefler belirler ve bu
hedeflere ulasmaya yonelik motivasyonu olusur.
Bu ytlizden kisinin kendine iliskin farkindaliginin
olusmasi oldukg¢a 6nemlidir.

9)ilgi alanlarimiza yonelik hobiler edinin:
Motivasyonu arttirabilmek icin c¢alisilan zaman
dilimlerinin yani sira dinlenmeye ayrilan zaman
dilimlerinin de iyi planlanmas1 gerekir. Ilgi
alanlarimiz1 kesfedip bos zamanlarinizda gesitli
hobilerle ugrastiginizda iyi bir sekilde dinlenmis
ve boylelikle kendinize c¢alismaya yonelik
motivasyon saglamis olursunuz.

MOTIVE OLMAK ICIN
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